
自我保護與保護他人的方法
舒緩的進入工作狀態 0 開工的第一個禮拜就會有將近四分之三的死亡是因暑熱疾病所導致0

100% ✓
，

新聘員工和返崗職員需要建立耐熱性（適應環境）並勤密的小休0

應遵循20％原則 0工作的第一天，高溫天氣竭力勞動不超過班時數的百分之20°然後照一
天不超過20％的竭力勞動時長狀況直到僱員們適應高溫天氣勞動 0

清涼飲用水
即便您不覺得到口渴，也請飲用清涼的水，
至少每20分鐘一杯 0

採取休憩
根據氣溫丶濕度和環境情況，確保用充沛
的時間達到降溫效果 0

尋找有遮蔽和陰涼的地方
在指定的有遮蔽和陰涼處的地方休息 0

同事間互相關注
監測您自己和他人暑熱的疾病症狀0

戴面罩時，
如果面罩變濕或弄髒湛青及時更換。經常互
相口頭詢問狀況 0

暑熱疾病急救
緊急就醫症狀如下！ 

．
．
．

·

思維或行為失常
口齒不清
癲癇

喪失意識

1 立即致電911 

2 在動脈位置放置冰袋進行降溫（頸兩側丶
腋下、大腿近骨盆的位置、後腳踝）

3 陪伴在工人身邊直到救護人員到達

注意觀察任何其他的暑熱疾病症狀並迅速採取行動 0 有疑問時請致電911°

如果工人出現以下徵狀： 
頭痛或惡心
虛弱或眩暈

暴汗，皮表溫咸熱及乾燥 
體溫異常高
口渴
排尿量減少

請採取以下措施:
〉清襄工人飲用含有盐分的凉水
〉〉脫下不必要的衣物
»移到涼爽的區域
>＞利用水丶冰塊或風扇降溫
＞＞不要獨自離開患者
＞〉尋求醫療幫助

更多資訊： 1-800-321-0SHA (6742) 

啞盲專線 1-877-889-5627 www.osha.gov/heat 
聯邦法律賦予您安全工作場所的權利。您有權聲明職場相關安全與健康的危害風險所在而
不必擔心受到報復。請查閱職業安全和健康管理局(OSHA)的網站www.osha.gov/workers有關如

何向OSHA提出保密投訴並請求檢查的相關資訊0
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職業安全和
健康管理

https://www.osha.gov/heat



